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生活资讯

如何让孩子拥有好睡眠

优质的睡眠，对于儿童而言十分重要。有数据显示，我国 0至 5岁儿童中，20.87%存在

睡眠问题，常见的表现为入睡困难、夜醒、打鼾、睡眠不足等。

睡眠问题会对儿童产生多种不良影响，诸如生长发育相对迟缓，免疫力、注意力、记

忆力、组织能力、创造力和运动技能等多系统功能受损，并出现行为和情绪方面的问题。

除此之外，儿童期睡眠不足是儿童乃至成人肥胖以及Ⅱ型糖尿病、心血管等慢性疾病发

生的重要危险因素之一。那么，哪些因素会导致孩子睡不好？有什么改善的办法吗？有关

专家为家长们支招———

晚餐进食过多可能是造成孩子夜间睡眠不

好的一个主要原因。由于家长下班较晚，孩子等

着一起吃饭，六七点钟才吃晚饭，吃完饭又没什

么活动，胃肠内的食物没有完全消化就睡觉了。

此外，由于晚餐是全家人的一顿正餐，因此大都

比较丰盛，其中不乏孩子特别爱吃的佳肴。有些

上幼儿园的孩子在幼儿园吃了饭，回家又吃一

顿，额外增加了进食。孩子进食过多过晚，夜间肠

胃负担增加，造成夜间睡眠不安甚至哭闹。小婴

儿如在晚上添加辅食，由于对新的半固体食物不

适应或消化不了，或对新食物过敏，都易引起夜

间哭闹。上述原因造成的睡眠不安，孩子经常趴

着睡觉，有时还撅着小屁股，这往往是肚子不舒

服的表现。

建议：孩子晚餐的时间最好在 5点左右，这

样吃饭后有较充分的时间消化食物，晚上可让孩

子喝一次奶。晚餐不要吃过多脂肪、蛋白质类难

消化的食物。从幼儿园吃饭回家后不要再吃一

顿，可以喝点牛奶或酸奶。辅食添加最好在中午

和下午，晚上以喝奶为主。

晚餐进食过多过晚

穿盖过多 孩子房间过热
许多家长总怕孩子冻着，给孩子穿得多盖得多，

结果孩子睡得全身是汗。出汗不舒服就容易醒，出汗

多造成口渴也会让孩子醒。妈妈经常说孩子老蹬被

子，结果着凉生病。为什么蹬被子？还是盖得太多，盖

得合适就不蹬被。孩子本身就是怕热不怕冷的。

建议：少穿少盖，房间凉爽。家长可以摸孩子

脖子后面的皮肤，以光滑无汗为标准。不要摸手，手

露在被子外面凉一些没有关系。

大声争吵惊吓到孩子
1岁多的小宝宝开始学习理解家长的话了，

有的也开始看动画片，外出活动看到的事物也随

之增多。如果家长说话语气严厉，或大人之间大

声争吵，或动画片中出现个别难看或妖怪的画

面，或出去玩时见到新的让人紧张的事物（比如

着火、暴力事件等），都可能造成孩子的紧张情

绪，导致夜间哭闹。

建议：家长不要当着孩子的面大声争吵，也不

要让宝宝看有妖怪出现的动画片。外出遇到令宝宝

紧张的事情时，要告诉他发生了什么事，而不是带

着孩子忙不迭的跑开，那样会让孩子更紧张，要给

予足够的安慰和解释。天黑后尽量减少外出。

孩子缺钙
如果孩子添加辅食后喝奶减少，又没有在

饮食中添加适当的钙剂及鱼肝油，孩子可能会

出现缺钙，从而造成孩子睡眠不安、夜惊哭

闹。

建议：增加奶量，补充钙剂及鱼肝油。增加

户外活动，多晒太阳。

白天睡眠太多
有的孩子早晨起来很晚，白天睡眠较多，也

会造成夜间睡眠不好、睡眠时间少。

建议：适当减少白天的睡眠时间。有的家长

说没法改，白天不让睡够了孩子要闹。调整睡眠

时间确实不太容易，我们可以循序渐进。比如比

原来起床时间提前 10分钟叫醒孩子，还是可以

被接受的。这样每天提前一点，逐渐将白天的睡

眠时间减少，夜间的睡眠就会逐渐变好。

有的小朋友原先是紧挨着妈妈和大人睡在

一张大床，在放回自己的小床初期可能会发生夜

间哭闹。

建议：如哭闹不严重，可先观察，过一段时间

孩子就会逐渐适应。总之，偶尔发生的夜间睡眠

不好一般不会对孩子造成严重的影响，只要从上

述原因中加以注意，大部分都会得到改善。

有的孩子排查了上述情况仍找不到原因，这

种情况也是有的。因为孩子个体有差异，会出现

不同的情况。家长们应根据孩子自身情况而定。

如果孩子白天精神好，体重身高达到同龄均值，

就暂时观察，家长不用过于紧张。

有些孩子表现为持续的不明原因的夜间哭

闹，并且孩子身高体重都偏低，白天情绪差、易

怒，此时就应带孩子就医，找出症结给予改善或

治疗。

睡眠环境改变

六大因素影响孩子睡眠

简单方法让宝宝睡好觉
帮孩子建立“睡觉”的规律。保持这个规律可

以让宝宝放松地准备睡觉，比如洗澡、换尿布、喂

奶、唱歌和放进婴儿床。如果宝宝哭闹，试着用你

的声音或是轻拍他的后背使他平静下来，如果不

奏效，可以抱起他，抚慰几分钟后再放下，重复几

次使他入睡。这个规律开始时较难做，但是很有

效。刚开始时，父母一方可以睡在宝宝房间，当他

夜晚醒来可抚慰他。这一训练是告诉宝宝，你会在

他的身边，但他一定要睡在婴儿床里。

另外，宝宝需要学习如何在夜晚独自在婴

儿床中睡觉，如果你的宝宝习惯在你怀里睡觉，

那么在午夜他也会需要你。

不要让宝宝睡在你的床上。你可能会不小

心令宝宝窒息或令他产生依赖。

不要让宝宝依赖吃奶时睡觉，这会令他生

蛀牙，还可能导致宝宝在成人后肥胖。

不要在婴儿车或床上放置可能影响他呼吸

的物体，例如毛绒玩具和枕头，还要避免放绳

子、尖利或体积过小的物体。

尽量不要让宝宝俯睡，应该让他仰睡。


